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忙
し
い
日
常
生
活
の
中
で
は
、
小

さ
な
ス
ト
レ
ス
に
気
付
か
な
い
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
小
さ
な
ス
ト
レ
ス
で

も
積
み
重
な
る
と
大
き
く
な
り
、
不

眠
や
食
欲
不
振
と
い
っ
た
身
体
症
状

と
し
て
現
れ
、
日
常
生
活
に
影
響
が

出
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
は
「
い
つ

も
と
違
う
自
分
に
気
付
く
」
こ
と
が

大
切
で
す
。
ス
ト
レ
ス
の
感
じ
や
す

さ
や
対
処
方
法
を
知
り
、
自
分
の
こ

こ
ろ
の
声
を
聞
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ス
と
は
「
刺
激
に
対
す
る

心
身
の
反
応
」
で
す
。
例
え
ば
「
苦

手
な
人
を
前
に
す
る
と
、
何
と
な
く

お
腹
が
痛
く
な
っ
て
く
る
」
と
い
う

よ
う
な
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

こ
の
場
合
、『
苦
手
な
人
』
と
い
う

気
持
ち
が
自
分
に
と
っ
て
の『
刺
激
』

に
な
り
、『
お
腹
が
痛
く
な
っ
て
く

る
』
と
い
う
の
が
『
心
身
の
反
応
』

で
す
。

　

い
い
出
来
事
と
思
え
る
も
の
で
も

『
刺
激
』
に
な
る
可
能
性
も
あ
る
の

で
、
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ス
の
感
じ
や
す
さ
は
個
人

差
が
あ
り
ま
す
。
大
切
な
の
は
「
自

分
が
ど
の
よ
う
な
『
刺
激
』
に
反
応

し
や
す
い
の
か
を
知
り
、
対
処
方
法

を
見
つ
け
る
こ
と
」
で
す
。
ス
ト
レ

ス
に
ひ
た
す
ら
耐
え
、
我
慢
強
く
い

る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
の

こ
こ
ろ
の
声
を
聞
き
、
つ
ら
い
と
き

は
つ
ら
い
、
し
ん
ど
い
と
き
は
し
ん

ど
い
と
、
正
直
に
言
葉
に
出
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
そ
れ
だ
け
で
ス
ト
レ
ス

が
軽
減
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
言

葉
に
出
す
こ
と
は
恥
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ど
ん
な
対
処
方
法
が
あ
る
か
を

知
り
、
自
分
に
あ
っ
た
も
の
を
見
つ

け
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
ら
の
対
処
方
法
は
ダ
メ
！

・
暴
飲
暴
食
・
ギ
ャ
ン
ブ
ル
な
ど

・
収
入
を
超
え
る
衝
動
的
な
買
い
物

・
大
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取

ス
ト
レ
ス
と
そ
の
対
処
方
法
を
知
ろ
う

こころ
の
健  康

・
人
間
関
係

・
死
別
や
離
別

・
仕
事
関
係

・
周
り
の
環
境

　
（
騒
音
や
悪
臭
）

・
事
故

・
火
災
や
天
災

例
ス
ト
レ
ス
の
感
じ
や
す
さ
と

　
　
　
　
　
　

     

対
処
方
法

・
友
人
と
の
お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し
む

・
コ
ー
ラ
ス
、
カ
ラ
オ
ケ
で
歌
う

・
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
入
る

・
休
息
、
睡
眠
を
と
る

・
自
分
を
ほ
め
る

・
深
呼
吸
を
す
る

・
体
を
動
か
す

例

○高島保健所　　☎（２２）２４１９
○精神保健福祉センター
　　　　☎０７７（５６７）５０１０
○高島市役所
　　・マキノ保健センター　☎（２７）１１２８
　　・今津保健センター　　☎（２２）５１０１
　　・新旭保健センター　　☎（２５）８１１０
　　・安曇川保健センター　☎（３２）４４１３
　　・高島保健センター　　☎（３６）８００８
　　・朽木支所　　　　　　☎（３８）２３３１
　　・健康推進課　　　　　☎（２５）８０７８
　　・障害福祉課　　　　　☎（２５）８５１６

こころやからだの不調の相談
○滋賀いのちの電話
　　☎０７７（５５３）７３８７
　　受付時間：金曜日、土曜日18時～ 22時、　
　　　　　　　 日曜日14時～22時
○こころの電話相談
　　☎０７７（５６７）５５６０　
　　受付時間：月～金曜日10時～12時
　　　　　　　　　　　　 13時～21時
                     （土・日・祝日・年末年始を除く）

こころの悩みの相談

○高島市役所生活相談課　☎（２５）８１２５
多重債務（借金）に関する相談

　こころの悩みに困ったときの相談窓口 相談内容の秘密は厳守します。
あなたは決して一人ではありません。

　

健
康
推
進
課　

（
２
５
）
８
０
７
８

　
　

障
害
福
祉
課　

（
２
５
）
８
５
１
６

□ 毎日の生活に充実感がない
□ 楽しんできたことが楽しめない
□ 楽にできていたことがおっくうになった
□ 自分が役に立つ人間だと思えない
□ わけもなく疲れた感じがする

最近２週間のあなたの状態で、当てはま
る項目をチェックしてください。

２つ以上の項目がほとんど毎日続いている場合、あ
なたは大きなストレスを抱えているかもしれませ
ん。周囲の人や専門機関に早めに相談しましょう。
（出典：厚生労働省「うつ対策推進方策マニュアル」）

ストレスチェック表

ス
ト
レ
ス
と
は

ス
ト
レ
ス
を
引
き
起
こ
す

　
　
　
『
刺
激
』
に
な
る
も
の

・
結
婚
、
妊
娠
、
出

産
・
環
境
の
変
化

・
長
年
の
夢
の
達
成

・
そ
の
ほ
か
人
生
の

転
機
と
な
る
よ
う

な
出
来
事
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i
▼
日　

時　

　
　

７
月
24
日
（
土
）・
25
日
（
日
）

　
　
　

10
時
〜
17
時

　

▼
場　

所　

道
の
駅
藤
樹
の
里
あ
ど
が
わ
「
扇
子

体
験
工
房
」

▼
内　

容　

・
近
江
た
か
し
ま
扇
子
の
展
示
即
売

・
レ
ー
ザ
ー
加
工
機
に
よ
る
扇
子
の

ネ
ー
ム
彫
り
加
工

・
オ
リ
ジ
ナ
ル
扇
子
を
作
ろ
う
（
扇
子

の
絵
付
）

・
扇
子
づ
く
り
の
実
演　

滋
賀
県
扇
子
工
業
協
同
組
合

　

（
３
２
）
１
５
８
０

　

〜
７
月
は
、
青
少
年
の
非
行
・
被
害
防

止
滋
賀
県
強
調
月
間
で
す
〜

　

高
島
市
少
年
セ
ン
タ
ー
で
は
、
青
少
年

の
学
校
生
活
・
家
庭
生
活
で
の
悩
み
や
問

題
、
中
学
校
卒
業
後
、
ま
た
は
高
校
中
退
・

卒
業
後
、
就
職
や
進
学
準
備
を
し
て
い
な

い
青
少
年
の
就
労
・
就
学
に
関
す
る
相
談

を
受
け
て
い
ま
す
。
ま
た
必
要
に
応
じ
て

「
あ
す
く
る
高
島
」
で
支
援
を
行
っ
て
い

ま
す
。

《
テ
ィ
ー
ン
ズ
（
青
少
年
）
相
談
》

　

学
校
生
活
で
の
不
安
や
悩
み

　

友
だ
ち
関
係
・
学
校
に
行
き
に
く
い
・

高
校
休
学
や
中
退
・
通
信
制
高
校
の
学

習
な
ど

　

家
庭
生
活
で
の
問
題

　

子
ど
も
の
生
活
態
度
・
家
庭
内
暴
力
・

自
傷
行
為
・
深
夜
徘
徊
・
喫
煙
な
ど

※
相
談
は
無
料
で
す
。
個
人
の
秘
密
は
守

ら
れ
ま
す
の
で
安
心
し
て
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

※
落
ち
着
い
て
相
談
が
で
き
る
場
所
に
出

向
い
て
面
接
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

※
相
談
内
容
に
よ
り
他
機
関
を
紹
介
す
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

《
あ
す
く
る
支
援
》

　

あ
す
く
る
高
島
で
は
、
悩
み
や
課
題
を

抱
え
て
い
る
青
少
年
が
自
分
自
身
を
見
つ

め
な
お
し
、
健
や
か
に
成
長
し
て
い
く
た

め
の
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

■ 

生
活
改
善

生
活
指
導
、
通
所
支
援
等

　

■ 

自
分
探
し
支
援

自
然
体
験
、
ス
ポ
ー
ツ
、
文
化

活
動
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
等

　

■ 

就
学
支
援

学
習
支
援
、
進
路
相
談
、
復
学
・

進
学
支
援

　

■ 

就
労
支
援

就
職
相
談
、
職
場
見
学
・
実
習
、

面
接
練
習
等

　

■ 

家
庭
支
援

ふ
れ
あ
い
活
動
、
交
流
会
、
カ

ウ
ン
セ
リ
ン
グ
等

▼
相
談
日
時

　
　

月
〜
金
曜
日　

９
時
〜
17
時

※
土
日
や
時
間
外
の
相
談
を
希
望
さ

れ
る
方
は
、
事
前
に
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

▼
場　
　

所　

　

高
島
市
少
年
セ
ン
タ
ー
・
あ
す
く
る

高
島
（
高
島
市
教
育
委
員
会
事
務
局

内
）

▼
対　
　

象　

お
お
む
ね
中
学
生
か
ら
20
歳
ま
で
の

青
少
年
、
保
護
者
、
関
係
者

高
島
市
少
年
セ
ン
タ
ー
・

　
　

あ
す
く
る
高
島

　

・
（
３
２
）
３
８
２
４

　

木
の
家
を
建
て
た
い
け
れ
ど
、
ま
ず
何

を
し
た
ら
い
い
の
？

　

予
算
は
ど
れ
く
ら
い
必
要
な
の
？

　

高
島
の
木
を
使
っ
て
リ
フ
ォ
ー
ム
が
し

た
い
け
れ
ど
‥

「
高
島
の
木
の
家
」
の
魅
力
を
も
っ
と
知

り
た
い
！

　

な
ど
、「
高
島
の
木
の
家
」
づ
く
り
の

こ
と
な
ら
ど
ん
な
こ
と
で
も
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

　

高
島
の
木
の
家
づ
く
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

で
は
、
相
談
窓
口
を
設
置
し
、「
高
島
の

木
の
家
」
づ
く
り
に
関
す
る
ご
相
談
に
応

じ
て
い
ま
す
。
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
も
ご

覧
く
だ
さ
い
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。▼

場　

所　

　
　

今
津
町
今
津
１
７
５
番
地

　
　
　

今
津
ヴ
ォ
ー
リ
ズ
資
料
館
内

▼
開
館
日　

　
　

火
〜
土
曜
日　

10
時
〜
17
時 

　

　
　
　
（
休
館
日
：
日
曜
日
・
月
曜
日
）

「
高
島
の
木
の
家
」
づ
く
り
相
談
窓
口

　

・
（
２
０
）
１
１
７
９

　

高
島
の
木
の
家
づ
く
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

　

事
務
局
（
森
林
水
産
課
）

　

（
２
５
）
８
５
１
２

　

http://w
w
w
.takashim

a-

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

kinoie.jp

「
高
島
の
木
」
で
家
づ
く
り

　
　
　

相
談
窓
口
を
設
置

扇
の
里
の
「
扇
子
ま
つ
り
」

テ
ィ
ー
ン
ズ
（
青
少
年
）

　
　

相
談
･
あ
す
く
る
支
援


